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Tana paivana varhaiskasvatuksessa yleinen levottomuus lasten keskuudessa on
hyvin tavallista. Rauhoittumistaitojen merkitys on noussut esille lapsiryhmissa.
Tydmme ensisijaisena tavoitteena oli keratd harjoitusideoita sisaltava
vinkkivihkonen rauhoittumistaitojen  tueksi varhaiskasvatukseen. Vinkkeja
kerasimme ajankohtaisista kirjoista ja verkosta. Vinkkeja keratessamme yritimme
lIoytaa sellaisia harjoituksia, jotka olisivat toteutettavissa helposti eivatka vaatisi
etukateen suuria valmisteluja tai materiaaleja. Yritimme 16ytaa sellaisia harjoituksia,
jotka olisivat lapsille mielekkaita ja joista he kiinnostuisivat. Vinkkivihko on tydmme
litteena.

Halusimme avata itsesaatelyn kasitetta ja itsesaatelyn merkitysta lapsen
kehitykselle, kertoa tunnealyteoriasta seka kayda lapi tunnetaitojen harjoittelun eri
vaiheita. Pidimme naita asioita tarkeana teoriapohjana rauhoittumistaitojen
merkityksen ymmartamisessa. Lisaksi halusimme nostaa esiin aikuisen tarkeaa
roolia rauhoittumistaitojen tukijana.

Tunteiden saatelemiseen ei ole oikotietd vaan se vaatii pitkajanteista ja
tavoitteellista harjoittelua. Lapsen on tarkea oppia tunnistamaan ja nimeamaan
tunteensa seka tiedostamaan tunteen sen hetkinen voimakkuus. Yhdessa aikuisen
kanssa etsitaan keinoja kasitella tunteita hyvaksyttavalla tavalla. Rauhoittumisen
taitoja voidaan harjoitella varhaiskasvatuksessa erilaisten ryhmaharjoitusten avulla
ja rauhoittumisen hetkia olisi hyva tietoisesti jarjestaa jokaiseen paivaan tavallisen
toiminnan oheen. Ymparistolla ja aikuisen omalla rauhoittumisen taidolla on suuri
merkitys lapsen rauhoittumistaitojen kehittymiselle.

Avainsanat: itsesaately, rauhoittumistaidot, tunnetaidot, varhaiskasvatus



2(33)

SISALTO
Kehittamistehtavan tiivistelma ... 1
SISALTO ..o e et 2
1 JOHDANTO ... e 4
2 ITSESAATELYN JA TUNTEIDEN ILMENEMINEN JA MERKITYS
LAPSEN KEHITYKSELLE.........ccoie e 6
2.1 ltsesaatelyn tarkeys ja kehittyminen..............cccouueiiiiiiiiiiiiiiiiiie 6
2.2 TUNNEAIYIEONIA ... 8
2.3 Tunteiden tunteminen ja merkitys ..o 9
2.4 TUNNETAIAOL ... ..ttt snennnnee 10
3 RAUHOITTUMISTAITOJEN HARJOITTELU
VARHAISKASVATUKSESSA ... 11
3.1 Tunteen tunnistaminen ja NIMeAMINEN ...........cccooeiiiiiiiiiiiiicee e, 12
3.2 Tunteen SAAtEIEMINEN..........uiiiiiii e 13
3.3 Ongelmanratkaisu ja tunteen sietaminen ..................eveveveiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinnns 14
4 KASVATTAJAN ROOLI LASTEN RAUHOITTUMISTAITOJEN
TUKIJAN A L e 15
4.1 Temperamentin NUOMIOIMINEN.........coooviiiiiiiiiie e 15
4.2 Sanattoman viestinnan merkitys ...........ccooooviiiiiiiiiiii e 16
4.3 Kasvattajan ro0li........coooo oo 16
4.4 Kasvattajan omat rauhoittumistaidot .............coooeeiiiiieiien 18
5 RAUHOITTUMISTA TUKEVIA KEINOJA JA MENETELMIA
VARHAISKASVATUKSESSA ... 20
5.1 Ymparistdn ja toiminnan suunnittelun merkitys rauhoittumistaitojen
EUKEIMISESSA ...t 20
5.2 Tietoa erilaisista rauhoittumiskeinoista...................uveiiiiiiiiiiiiiiiiiies 21
5.2.1 AiStiNArOItUKSIA........vieeeiiiiiieee e 21
5.2.2 Kehollisia harjoituksia ...........ccoooiiiiiiiiii e 22
5.2.3 MielikuvaharjoituKSia.............oiiiiiiiiiieee e 23

524 Tunne- ja tietoisuustaitojen harjoituksia...........ccccccoooviiiiiinnnnnnnn.. 23



6 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

LAHTEET ..o,



4(33)

1 JOHDANTO

Viime vuosina on noussut esiin kasvavana teemana niin aikuisten kuin lastenkin
parissa rauhoittumistaitojen merkitys. Kiireellinen arki, yhteiskunnan vaatimukset ja
jatkuva tavoitteellisuus aiheuttavat tutkimusten mukaan esimerkiksi stressia jo
varhaislapsuudesta lahtien. Vanhemman pitkittynyt stressi puolestaan voi vaikuttaa
muun muassa lapsen itsesaatelykyvyn seka tunne-elaman kehitykseen (Pelo 2018).
Lasten ja nuorten lisdantynyt levottomuus seka itsekontrollin ja tunteiden saatelyn
heikentyminen ovat lisanneet huolta varhaiskasvatus- ja koulujarjestelmaan
kuuluvan henkildston keskuudessa. Viimeisten vuosien aikana myds pienten lasten
itsesaatelytaitoihin liittyvat tutkimukset ovat lisadantyneet valtavasti. (Veijalainen
2020b.)

Li Andersson (2020) Kkirjoitti kolumnissaan, ettd julkisessa keskustelussa on
vahvasti noussut esille varhaisiin vuosiin panostamisen merkitys ja etta
varhaiskasvatus on tarkea ja hyodyllinen yhteiskunnallinen investointi. Andersonin
mukaan etenkin vaikeimmista kotioloista tulevat lapset hyotyvat laadukkaasta
varhaiskasvatuksesta ja varhainen panostaminen lasten leikin ja tunne- ja
vuorovaikutustaitojen kehittymiseen hyoddyttaa eniten niita lapsia, joiden kodeissa ei

kyeta tukemaan oppimista riittdvan vahvasti.

Oma kokemuksemme varhaiskasvatuksesta seka kollegojen kanssa kaydyt
keskustelut ovat osoittaneet tarpeelliseksi rauhoittumistaitojen opettelun
varhaiskasvatuksen lapsiryhmissa. Tata kasitystamme vahvisti myos yhden Lapuan
kaupungin varhaiskasvatuksen erityisopettajan kanssa kayty keskustelu
kehittamistehtavamme mahdollisista aiheista. Kasvattajilla olisi hyva olla tietoa
menetelmista, joita voi kayttda rauhoittumiseen. Varhaiskasvatuksessa arki on
usein hektista erilaisten siirtymatilanteiden vuoksi ja tarvetta rauhoittumishetkille voi

tulla useita kertoja paivassa.

Kehittamistehtavan tavoitteeksi nousi rauhoittumistaitoihin liittyvan tiedon ja teorian
koostaminen seka rauhoittumistaitoihin liittyvan helppokayttdisen vinkkivihon
kokoaminen varhaiskasvattajien kayttéon omissa yksikbissamme.
Rauhoittumistaidoilla voidaan vahentaa ja helpottaa erilaisista stressitilanteista

syntynytta virittaytynytta tilaa ja taitoja opettelemalla pystytdaan tukemaan seka
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auttamaan niin lapsia kuin aikuisiakin tunnistamaan tilanne ja rauhoittumaan arjen
kiireessa. Rauhoittumistaitojen harjoittelussa keskeistd on omien tunteiden ja

tarpeiden tiedostaminen ja tunnistaminen.

Tassa tyossad luomme katsauksen tunteiden merkitykseen seka tunnetaitojen
harjoitteluun. Tuomme esille kasvattajan tarkeaa roolia rauhoittumistaitojen tukijana
seka esittelemme rauhoittumista tukevia keinoja ja menetelmia. Kehittamistehtavan
lopussa pohdimme rauhoittumistaitojen merkitystd suhteessa varhaiskasvatuksen

tavoitteisiin ja rauhoittumisen tarkeytta kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kannalta.

Kehittamistehtavan menetelmana kaytettiin kirjallisuuskatsausta, jonka avulla
voidaan kasiteltavasta aiheesta saada laaja kasitys erilaisia kirjallisia lahteita
kayttamalla. Kirjallisuuskatsauksen menetelmalla voidaan kartoittaa joltakin tietylta
alueelta olemassa olevaa tietoa hakemalla vastausta tutkimusongelmaan tai
muuhun kysymykseen. Kirjallisuuden valinnassa ei ole kaytetty tiukkaa seulaa,
jolloin laajan aineiston ja monipuolisten tarkastelundkdkulmien kayttdé on
mahdollista. Kirjallisuuskatsauksessa kaydaan tarkasteltavasta ilmiosta oleva tieto
analyyttisesti 1api. (Jamk [viitattu 25.10.2020], lkonen, Isojarvi & Malmivaara 2009,
3209 mukaan; Salminen 2011, 6-7.) Kirjallisuuskatsauksessa hyoddynsimme
aikaisempia aiheesta tehtyja tutkimuksia ja julkaisuja, verkkoartikkeleita ja -
webinaareja seka dokumentoituja ja kokeiltuja menetelmia tunne-, tietoisuus- ja

rauhoittumistaitoihin liittyen.

Tahan kehittamistehtavan raporttiin seka koottavaan vinkkivihkoseen valitsimme
kirjallisuuskatsauksesta esiin  tullutta aineistoa seka hyvaksi koettuja
rauhoittumistaitoihin liittyvia helppokayttoisida materiaaleja, kirjavinkkeja seka
linkkeja.
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2 ITSESAATELYN JA TUNTEIDEN ILMENEMINEN JA MERKITYS
LAPSEN KEHITYKSELLE

Jouni Veijalainen (2020b) kuvaa itsesaatelyn olevan tilannekohtaisiin tekijoihin seka
lapsen fyysisiin ja psyykkisiin voimavaroihin sidoksissa oleva taito, jota harjoitellaan
elaman aikana. Hanen mukaansa lapsen itsesaatelya kuormittavat haasteet, joita
perheeseen kohdistuu eri elamantilanteissa ja myds levolla ja ravinnolla on
merkitysta itsesaatelyn toimimiselle. Veijalainen jaottelee itsesaatelyn
emotionaaliseen ja Kkognitiiviseen itsesaatelyyn. Emotionaalinen itsesaately
tarkoittaa ihmisen joko tietoista tai tiedostamatonta taitoa, kykya tai strategiaa
emotionaalisten kokemusten tai ilmaisujen muokkaamiseksi, estamiseksi tai
kasvattamiseksi (Calkins & Leerkes, 2011, 355-373, Veijalaisen 2020a, 18
mukaan). Kognitiivinen itsesaately puolestaan on kognitiivisten prosessien, kuten
ajattelun tai toiminnanohjauksen, tietoista suunnittelua, valvomista tai saatelemista
joustavan tyodmuistin, tarkkaavaisuuden ja toiminnan ehkaisyn mahdollistamiseksi
(Pintrich 2000, 451-502, Veijalaisen 2020a, 18 mukaan). Itsesaately ei ole
pelkastaan psyykkinen jarjestelma, jota lapsi kayttaa itsensa hillitsemiseksi tai
estamiseksi. Itsesaatelyn avulla lapsen emotionaaliset ja kognitiiviset toiminnot
voivat kohota yksilon tai ympariston asettamalle tasolle. Nain kay esimerkiksi silloin,
kun tilannekohtaisista vastoinkdaymisistd huolimatta lapsi onnistuu herattamaan

itsessaan tunnetiloja. (Veijalainen 2020b.)

2.1 Itsesaatelyn tarkeys ja kehittyminen

Vauva sietad aluksi voimakkaita tunnetiloja vain vahan ja han tarvitsee aikuisen
apua tunteidensa tyynnyttamisessa seka lohduttamisessa. Hoivaajan auttaessa
lasta selviytymaan tunnekuohuistaan uskaltaa lapsi vastaisuudessakin tuoda
tunteitaan osaksi vuorovaikutusta. Jos lapsen on selvittava stressistaan omin avuin,
opettaa se hanet tukahduttamaan tunteiden ilmaisemisen. (Sinkkonen 2004.)
Kiintymyssuhteen laatu maarittyy lapsen saaman hoivan, huolenpidon ja varhaisen
vuorovaikutuksen kokonaisuudesta. Lapsen erillisen minatunteen kehitykselle ja
persoonallisuudelle luovat pohjan luottamus ja turvallisuudentunne, joka syntyy
turvallisessa kiintymyssuhteessa. Turvallinen kiintymyssuhde luo lapselle kivijalan
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myOs tunnetaitojen opettelussa. (Bowlby 1982, 664-678, Laakson 2011, 66

mukaan.)

Sainio, Sajaniemi ja Pajulahti (2020, 27) maarittelevat itsesaatelyn lasten
kehittyvaksi taidoksi malttaa mieltdan ja jarruttaa toimintaansa sellaisissa
tilanteissa, joissa kaynnistyy tarve valittomalle toiminnalle. ltsesaatelya voidaan
pitaa lapsen elamassa niin sanottuna supertaitona, joka vaikuttaa kaiken oppimisen
ja kehityksen taustalla. Sen tarkeyden voi huomata, kun lapsen keskittyminen
herpaantuu, tunnekaappaus saa vallan ja han kayttaytyy rauhattomasti. Vasta
kehittymassa olevien itsesaatelytaitojen takia kayttdytyminen  muuttuu
uhmakkaaksi, levottomaksi, aggressiiviseksi, ahdistuneeksi, itkuiseksi tai
vetaytyvaksi. ltsesaatelyn pulmat vaikuttavat kaverisuhteiden yllapitamiseen ja
leikin sujumiseen seka hairitsevat tarkkaavuutta, ohjeiden seuraamista ja
keskittymista. Itsesaatelyssa nivoutuvat yhteen niin tiedollinen ja taidollinen
oppiminen kuin myods sosiaalinen oppiminen. Itsesaatelytaitoja on harjoiteltava, silla
saatelyn vaikeudet eivat havia itsestaan eika niista kasva irti ian myaota. (Sainio ym.
2020, 23-24.)

Itsesaatelytaitojen kehitykseen vaikuttaa biologinen perusta, kognitiiviset taidot
seka vuorovaikutuksen laatu ymparistdssa, jossa lapsi kasvaa ja kehittyy. Kun
arvioidaan itsesaatelytaitojen kehitysta, on huomioitava lapsen temperamentti,
yleinen kehitys seka elamantilanne ja tilannetekijat. ltsesaatelytaidot kehittyvat
yksilOllisesti, toisilla hitaammin kuin toisilla. Lapsella voi olla neuropsykiatrisia
haasteita. Naihin liittyy usein muun muassa kaytdksen ja oppimisen haasteita,
mielialan vaihtelua, aistiherkkyytta seka ahdistus- tai pakko-oireisuutta.
Perhetilanne voi olla sellainen, ettd lapsi ei ole joutunut harjoittelemaan
itsesaatelytaitojaan. Kielelliset haasteet vaikuttavat myds suoraan sosiaalisiin
taitoihin, esimerkiksi kaveritaitoihin. Oman toiminnan ohjauksen pulmat voivat olla
my0s itsesaatelytaitojen kehittymisen taustalla. Itsesaatelytaitoja opeteltaessa on
tarkeaa aikuisen (tai aikuisten) johdonmukainen kaytos niin varhaiskasvatuksessa
kuin kotona. (Aro 2011, 20-21; Laakso 2011, 60-61; Merikoski & Pihlaja 2018, 197,
Maatta & Aro 2011, 42.)
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2.2 Tunnealyteoria

Tunnealylla tarkoitetaan nakdkulmaa siita, etta alykkyys on sen kognitiivisten osa-
alueiden eli muistin ja ongelmanratkaisukyvyn seka alykkyysosamaaran lisaksi
muutakin. Sosiaalinen alykkyys puolestaan pitaa sisallaan oikeanlaisen reagoinnin
toisten ihmisten eri tunnetiloihin seka tietoisuuden toisten ihmisten tunteista.
Sosiaalinen alykkyys ja tunneadly nahdaan usein yhtena kokonaisuutena. (Larmila
2019.)

Daniel Golemanin tunnealyteoria pitaa sisallaan nelja peruselementtia. Naita ovat

1. Itsetietoisuus, joka on kyky ymmartaa omia tunteitamme. Taman kyvyn
taustalla vaikuttaa yhteys sisimpaan olemukseemme ja arvoihimme.

2. Motivaatio ja kyky suuntautua kohti tavoitteitamme, pettymyksista
palautuminen ja stressin hallinta.
Empatia ja sosiaalinen tietoisuus.
Vuorovaikutuskykymme ja kommunikointi toisten ihmisten kanssa.
Positiivisten ja kunnioittavien yhteyksien luominen toisiin ihmisiin seka
yhteisten sopimusten aikaan saaminen.

Nama nelja aluetta pitaisi nahda yhtena kokonaisuutena. (Mielenlhmeet 2018.)

Teorian mukaan ihminen voi kehittda itsedan kaikilla nailld osa-alueilla.
Stimuloimalla, jatkuvan harjaantumisen seka systemaattisen oppimisen avulla
voidaan saada aikaan muutoksia. Goleman on huomioinut tietoisuuden
kehittamisen myds lasten kasvatuksessa. On tarkea tunnistaa tekojemme taakse
katkeytyvat tunteet. Tunnesanastomme olisi hyva olla laaja ja meilla tulisi olla
ymmarrys siitd, ettd joskus voi tuntea samanaikaisesti moniakin eri tunteita.
Kayttaytymisen hallinta edellyttda ajatuksien hallintaa. Meidan tulee miettia syita
toisten kayttaytymiseen voidaksemme ymmartaa heidan tuntemuksiaan ja
nakokulmiaan. Tunteita tulee iimaista itsevarmuudella. Meidan kannattaa motivoida
itsedamme tavoittelemaan meidat onnelliseksi tekevia asioita. Myds sosiaalisten
taitojen kehittdminen on tarkeda. Alykkyys on kokonaisuus, ei pelkastaan
alykkyysosamaara. Menestyminen pitaa sisallaan alykkyyden kokonaisuuden eli

yksilon kyvyn luoda vyhteyksia toisiin ja tasapainon Idytamista elamassa.
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Onnellisuus, tayttymyksen tunne, vapaus ja omien kykyjen tunnistaminen ovat

menestyvan inmisen tunnusmerkkeja. (Mielenlhmeet 2018.)

2.3 Tunteiden tunteminen ja merkitys

Tunteet koetaan fysiologisina muutoksina ja kehon tuntemuksina, joita voivat olla
muun muassa pulssin kiihtyminen, hengityksen nopeutuminen tai pupillien
laajentuminen. Aistimme tunteet kehossamme, kuulemme mielessamme ajatuksina
ja naytamme  kehonkielemme, kasvonilmeiden, aanenpainomme tai
kayttaytymisemme kautta ulospain. Tunne voi tuntua jopa fyysisena kipuna, jos

epamiellyttava tunne on liilan voimakas. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 12-16.)

Tunteet ovat automatisoituneita reaktioita, jotka nousevat meissa nopeasti.
Tunteiden tehtava on suojata meita ja viestia kehomme kautta tarpeistamme.
Tallaisia tarpeita ovat muun muassa tarve tulla kuulluksi tai Iaheisyyden ja turvan
tarve. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 12.) Esimerkiksi kokiessamme turvattomuuden
tunnetta turvallisuuden tunne tai tarve aktivoituu ja koemme tunteena pelkoa, joka

ohjaa hakeutumaan turvaan. (Péyhonen & Livingston 2020.)

Tunteet tekevat elamastamme mielenkiintoisen ja opettavat meille uutta itsestamme
(Kokkonen 2017, 11). Tunteet kuuluvat tarkeana osana kokemuksiimme ja tunteita
syntyy koko ajan. Osan niistd tiedostamme, mutta emme kaikkia. Usein tunteet
pelottavat, silla emme tieda mitd tunnemme, mita tunteille pitaisi tehda tai miten
suhtautua niihin. Taman vuoksi saatamme suhtautua tunteisiin joko yli- tai

alireagoimalla. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 11.)

Kokkonen (2017, 11.) maarittelee yhdeksi tarkeimmaksi ja vanhimmaksi tunteiden
tehtavaksi arkisten tekemistemme tarkeysjarjestykseen laittamisen. Tama tarkoittaa
sita, etta tunteet ohjaavat meidat sellaisten asioiden pariin, jotka ovat
hyvinvointimme kannalta tarkeita. Esimerkkeja tastd ovat kivojen ihmisten,
harrastusten tai mieluisten tyotehtavien seka innostaviin tilanteisiin tai rentouttaviin
paikkoihin hakeutuminen. Toisaalta tunteet, kuten pelko, voivat saada meidat
valttelemaan tai ottamaan etaisyytta asioihin, jotka ovat jollakin tapaa vahingollisia
hyvinvoinnillemme ja siten varjelevat meita. (Kokkonen 2017, 11.)
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2.4 Tunnetaidot

Tunnetaidoilla tarkoitetaan kykya tiedostaa, ilmaista ja saadella omia tunteita. Nama
taidot ovat perustana hyvalle mielenterveydelle seka itsetuntemukselle. Omien
tunteiden ymmartaminen ja nakeminen auttavat hahmottamaan myos toisten
tunteita, mika on oleellista vuorovaikutustilanteissa toimimisessa. (YTHS [viitattu
27.10.2020].)

Tunnetaitojen kehittamisessa olennaista on tunteen kohtaaminen. Tunteet pyrkivat
ohjaamaan havaintojamme ja auttavat meita kayttaytymaan asianmukaisesti eri
tilanteissa. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 12.) Kaikenlaiset tunteet ovat sallittuja ja
tarkeitd. Tunteille on hyva antaa tilaa ja puhua niista. Tarkeda on myos oppia
kasittelemaan tunteita. (POyhonen & Livingston 2020.) Opettelemme koko
elamamme ajan tunteiden sanoittamista seka niiden ilmaisemista ja saatelya
(Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 12).
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3 RAUHOITTUMISTAITOJEN HARJOITTELU
VARHAISKASVATUKSESSA

Varhaiskasvatuslain (540/2018) mukaan varhaiskasvatuksella tarkoitetaan lapsen
suunnitelmallista ja tavoitteellista kasvatuksen, opetuksen ja hoidon muodostamaa
kokonaisuutta, jossa painottuu erityisesti pedagogiikka. Laissa maaritellaan
varhaiskasvatuksen toimintamuodoiksi paivakodissa jarjestettava paivakotitoiminta,
perhepaivakodissa jarjestettdva perhepaivahoito ja toimintaan soveltuvassa
paikassa jarjestettava avoin varhaiskasvatustoiminta. Laissa sanotaan, etta
varhaiskasvatusta voivat saada lapset, jotka eivat viela ole oppivelvollisuusikaisia

seka erityisten olosuhteiden niin vaatiessa myos sitd vanhemmat lapset.

Rauhoittumistaito on ylivirittymiseltd ja liialliselta kuormittumiselta suojaava
terveystaito. Rauhoittumistaitoihin kuuluu itsensa rauhoittaminen seka arjen
tuottamien mielitekojen ja impulssien hillitseminen. (Neuvokas perhe 2020.)
Varhaiskasvatusikaisen lapsen rauhoittumistaidot kehittyvat nopeasti, jos lapselle
annetaan mahdollisuus harjoitteluun ja autetaan hanta I6ytamaan mielekkaita
keinoja rauhoittumiseen. Naita taitoja voidaan siis opettaa ja oppia harjoittelemalla.
Pystyakseen rauhoittamaan itsensa lapsi tarvitsee aikuisen sensitiivista
kanssasaatelya ja kehitystasolleen sopivat tavoitteet ja odotukset. Ulkoisen
saatelyn tuella lapsi oppii pikkuhiljaa itse rauhoittamaan itseaan. Jos naita taitoja ei
harjoitella eika opetella ne eivat myoskaan kehity. Rauhoittumistaidot ovat osa
sosiaalista menestymista, oppimista, terveytta ja hyvinvointia. (Sainio ym. 2020,
24.))

Lapsi oppii monia asioita vuorovaikutuksessa muiden ihmisten kanssa. Samalla
lailla opitaan tunnetaitoja. Tunnetaitoja harjoitellaan arjen kohtaamisissa.
Kaikenlaisten tunteiden kokeminen on todella tarkeaa. Tunne kertoo omista
tarpeista ja jos tunteen tukahduttaa, tarpeet eivat tule kuuluviin. Tunteen
hyvaksyminen, oli se sitten oma tai lapsen tunne, on todella tarkeata. Tama ei ole
aina helppoa, riippuen siitd, miten omiin tunteisiin on suhtauduttu aikaisemmin.
Vanhempi voi esimerkiksi pelata, ettd lapsen pettymyksesta, suuttumisesta tai
mielensa pahoittamisesta seuraa iso konflikti ja voi kokea helpommaksi valtella
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tallaisia tilanteita. Tama on ymmarrettavaa, vaikka tunnetaitojen kehittymisen

kannalta tama ei ole paras tapa toimia. (Poyhénen & Livingston 2020.)

3.1 Tunteen tunnistaminen ja nimeaminen

Tunteen tunnistaminen on taito, jonka paalle rakentuvat muut tunnetaidot. Tunteen
tunnistaminen tapahtuu siind hetkessa, kun tunne virittyy tunnistettavalle tasolle
kehossamme. Ennen tata ovat aivot jo ehtineet analysoimaan tilanteen, herattaneet
meissa eloon tunteen ja kehossamme on tapahtunut monia fysiologisia asioita.
Riittava tietoisuus itsesta on tunteen tunnistamisen taidon kivijalka, silla
tunnistaminen vaatii havainnointia kehollisista aistimuksista. Tunteiden ilmaisemista
itselle ja toisille auttaa tunteiden nimeamisen taito. Tunne voi tuntua outona olona
kehossamme, mutta emme osaa aina nimeta tunnettamme. Jo tama havainto on
tarkea ja vie eteenpain. Minussa tapahtuu jotain, vaikka viela en ymmarra mita se
on. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 36.)

Tutkitusti mieltd ja tunnekuohua rauhoittaa jo pelkastaan tunteen nimeaminen.
Opettelemalla uusia sanoja ja kayttamalla niita arjen tilanteissa tietoisesti voi
kartuttaa omaa tunnesanastoa ja opettaa sanojen kayttoa myos lapselle. (Jaaskinen
& Pelliccioni 2017, 38.) Taman pitaisi olla mahdollisimman luontevaa. Nimeaminen
kannattaa aloittaa perustunteista: ilo, viha, suru, hdmmastys, inho ja pelko. Ne ovat
lapsille kaikista yleisimpia tunteita, koska ne ovat perustunteita ja muut tunteet ovat
niiden yhdistelmia. Niitad voi keskittya kayttamaan paivittain arjessa. Myos leikin
avulla voi opetella tunnesanoja tuomalla leikkiin tietoisesti mukaan tunnetasoa.
Esimerkiksi “Nyt nallelle tuli tosi surullinen olo”. Jo hyvin pienikin lapsi pystyy
tunnistamaan tunteita tunnekorttien avulla. Lapsi pystyy nayttamaan korttien avulla
esimerkiksi miltd minusta tuntui tanaan, kun leikin kaverin kanssa leikkipuistossa?
Missa kohtaa kehoa tunne tuntuu? (Péyhonen & Livingston 2020.) (ks. Liite 1, 19-
20.)

Lapsella tunnetaitojen kehittymattomyys eli tunteiden tunnistamisen, ilmaisemisen
ja saatelemisen vaikeus nakyy siina, miten han tulee toimeen ikatovereidensa
kanssa, leikeissa ja ristiriitatilanteissa. ltsensa ilmaiseminen tai tilanteen nakeminen

toisen nakdkulmasta voi olla lapselle vaikeaa. Lapsi on vasta aloittanut matkansa
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tunnetaitojen harjoittelemiseen. Aikuisen malli, tuki, ohjaus ja karsivallisyys ovat

tarkeassa roolissa tunnetaitojen oppimisessa. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 36.)

3.2 Tunteen saateleminen

Aikuisesta saattaa joskus tuntua, etta on hankala sallia kaikkia lapsen tunteita. On
tarkeaa tunnistaa ero siing, etta tunteet ovat eri asia kuin se, ettd miten kayttaytyy.
Tunteen saateleminen siis tarkoittaa tunteen voimakkuuden saatelemista. Heraava
tunne on tarkeaa sallia, mutta itse voi vaikuttaa siihen, kuinka voimakas tunne on ja
miten kauan se kestaa. Kaikki tunteet menevat ohi aina ajallaan. (Péyhdnen &
Livingston 2020.)

Lapsi tarkkailee aikuisen reagointia tunteita herattavissa tilanteissa. Kun aikuinen
on tilanteissa riittavan rauhallinen, lapsikin pystyy rauhoittumaan. Aikuisen tehtava
on siis olla lapselle aputunnesaatelija. Yhdessa lapsen kanssa voi etsia juuri hanelle
sopivia tunnesaatelykeinoja. (Poyhénen & Livingston 2020.) Lapsen tunteita jaetaan
ja vahvistetaan. Validointi tarkoittaa lapsen tunteiden myoétatuntoista oikeaksi
vahvistamista. Aluksi lapsen tunne voi voimistua, mutta se menee kuitenkin
nopeammin ohi. Negatiivisten tunteiden jakaminen on yhta tarkeaa kuin positiivisten
tunteiden jakaminen. Lasta autetaan tarvittaessa rauhoittumaan. Kaikki mahdollinen
huomio kohdistetaan toimivaan ja hyvaan kaytékseen. Lapsia kannattaa kehua
mahdollisimman paljon. Kehun pitaisi olla kuitenkin aito. Tarkeaa olisi, etta
mahdollisimman vahan huomiota kohdistetaan kielteiseen kaytokseen. (Riihonen
2020.)

Tunteen saatelemisessa voi apuna kayttaa esimerkiksi tunnelampdmittaria (ks. Liite
1, 17.), joka on monelle lapselle aika innovatiivinen tapa hahmottaa tunteen
voimakkuutta. Mittaria voi kayttaa periaatteessa minka tunteen kohdalla tahansa,
mutta parhaiten se toimii kielteisten tunteiden: vihan, pettymyksen, turhautumisen
tai ahdistuksen tunteiden kanssa. Ajatus on se, etta tunteen ollessa lampdmittarin
vihrealla alueella tunne on lieva ja mitd korkeammalle mittari nousee, sita
voimakkaampi tunne on. Punainen kohta eli mittarin yldosa on kohta, milloin
menetetdan hallinta omasta kaytoksesta, koska aivot eivat enaa toimi samalla

tavalla. Aivot ikdan kuin menevat pois paalta ja silloin ihminen toimii eika ajattele.
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Seka lasten etta aikuisten tavoite on oppia saatelemaan tunteitaan niin, etta mittari

olisi vihrealla ja keltaisella alueella. (Péyhonen & Livingston 2020.)

3.3 Ongelmanratkaisu ja tunteen sietaminen

Ongelmanratkaisu tyydyttaa sen tarpeen, mika tunteen takana on. Joskus ratkaisu
voi olla hyvin yksinkertainenkin: esimerkiksi se, etta joku on vierella ajattelemassa
sitd tunnetta. Kaikkia tilanteita ei aina tarvitse tietylla tavalla ratkaista, mutta
ajatuksena on loytda mika lapsen tarve on ja mista tdma tunne heraa. Kun
aloitetaan lapsen kanssa asiaa harjoittelemaan, on tosi tarkeaa olla riittavan
rauhallinen, koska lapsen ollessa voimakkaan tunteen vallassa han ei mitenkaan

pysty ratkaisemaan tilannetta mukavalla tavalla. (Péyhénen & Livingston 2020.)

Vaikein tunnetaito on tunteen sietaminen. Tunteet voivat olla hyvin epamukavia
siedettavia, joten monet ihmiset ovat tiedostamattaan opetelleet kieltamaan
tuntemansa tunteet. Tunteen tunnistaminen, tunteeseen mydntyminen seka itsea
kohtaan koettu myoétatunto edistavat tunteen sietamistad. Tunteen sietamiseen
tarvitaan tahdonvoimaa voidaksemme reagoimatta havainnoida tunteen herattamia
impulsseja. Sietamiseen tarvitaan my0s karsivallisyytta pystyaksemme
negatiivisten kokemusten jalkeen vakuuttamaan mielellemme, ettd on turvallista
tuntea. (Jaaskinen & Pelliccioni 2017, 39.) Useimmat lapset oppivat kiukun siedon
taitoja. Kiukku auttaa lasta puolustamaan itsedan. Tavalliset kiukkutilanteet arjessa
ovat lapselle kiukun siedon harjoittelutilanteita. Osa ihmisista kiukustuu, turhautuu
tai hermostuu helpommin kuin toiset. Sellaiset lapset, jotka kiukustuvat helposti ovat
hyvin usein niin sanottuja ilmapuntarilapsia, jotka vaistoavat ympariston ilmapiirin

hyvin herkasti. Tama on vahvuus ja haavoittuvuustekija. (Riihonen 2020.)
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4 KASVATTAJAN ROOLI LASTEN RAUHOITTUMISTAITOJEN
TUKIJANA

Motivaatio on itsesaatelyssa keskeinen tekija, joka maarittda kuinka hyvin
pystymme saatelemaan tunteitamme ja kayttaytymistamme. Motivaatio vaikuttaa
siihen, miten pyrimme kohti tavoitetta. Talla taas on suora yhteys hyvinvointiimme,
silld tavoitteet saavutettuamme koemme onnistumisen kokemuksen ja
nama onnistumisen kokemukset vaikuttavat myonteisesti itsetuntoomme. (Positive
Psychology.com. [viitattu 3.10.2020].)

Voimakkaiden negatiivisten tunteiden kanssa kamppailevilla lapsilla on vaarana,
etta he jaavat tunteidensa vangeiksi ja kayttaytyvat impulsiivisesti. He voivat joutua
toistuviin konflikteihin muiden kanssa. Riski konflikteihin kasvaa, jos lapsi on
kykenematon saatelemaan negatiivisia tunteitaan. Tunnekayttaytymistaan hyvin
saatelevat lapset ovat taitavia myOs sosiaalisessa kanssakaymisessa.
Varhaiskasvatuksen tehtavana on opettaa lapsia hallitsemaan omat negatiiviset
tunteensa seka kehittda lasten rauhoittumistaitoja. Keskeisessa roolissa naiden
taitojen opettamisessa ja oppimisessa ovat vertaisryhma ja kasvattajat. (Repo 2015,
26.)

4.1 Temperamentin huomioiminen

Temperamentti vaikuttaa lapsen tapaan viestia halusta, tarpeista ja toiveista. Vaikka
lasten tarpeet ovat pohjimmiltaan samanlaisia, on toisia helpompi ymmartaa kuin
toisia. Silti jokainen lapsi odottaa tulevansa nahdyksi ja kuulluksi ja on siihen myos
oikeutettu. Temperamenttierot vaikuttavat siihen, miten helppoa tai vaikeaa lapsen
on oppia rauhoittumistaitoja. Toisilla lapsilla on temperamenttinsa puolesta jo
enemman valmiuksia malttaa mieltdan ja saadelld tunnetilojaan. Kaikki
temperamentit ovat yhta arvokkaita eika ole olemassa hyvia tai huonoja piirteita.
Temperamentti maarittaa sen, milla tavalla lapsi suuntautuu ulkomaailmaan seka
mika on hanen tapansa toimia. Lapsen kayttaytyminen ja sen saateleminen
muovautuvat  syntymastd saakka vastavuoroisessa ja dynaamisessa

vuorovaikutuksessa sosiaalisen ympariston kanssa. Lapsen toimintavalmiuksien ja
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ymparistdon epasopivuus tai yhteensopivuus maarittelee rauhoittumistaidon

kehitystd enemman kuin lapsen temperamentti. (Sainio ym. 2020, 86-87.)

Kasvattajan tietoisuus erilaisista temperamenteista on apuna kasvatustyossa seka
kasvattajan kasitellessd omia tunteitaan. MyGs yhteistyota tydyhteisdssa ja lasten
vanhempien kanssa helpottaa tietamys temperamenttipiirteista. (Ahonen 2018,
87.) Myos kasvattajan ajatuksilla on merkitysta. Jos ajattelee, etta tama lapsi on aina
levoton, silloin myos huomaa helpommin hetket, joissa lapsi kayttaytyy levottomasti
ja helposti sivuuttaa toisenlaista kaytosta ilmentavat tilanteet. (Karkkainen 2017,
25))

4.2 Sanattoman viestinnan merkitys

Vuorovaikutustilanteissa on tarkea muistaa, etta sanattomat viestit ovat oleellinen
osa kokonaisviestia. Pienen lapsen viestinta on suureksi osaksi kehollista, joten han
ymmartaad myds muiden viesteistd tatd sanatonta, kehollista viestintda. Taman
vuoksi erityisesti lasten kanssa kehonkielelld on vuorovaikutuksessa tarkea
merkitys. Jos aikuiselta puuttuu rauhoittumisen taito, saattaa rauhattomuus, kireys
ja tunnekuohut valittya sanattoman viestinnan kautta: aanenpainoina, ilmeina,
eleina ja asennoissa. Ammattikasvattajalle olisikin tarkeaa kiinnittda huomiota omiin
rauhoittumisen taitoihin ja kehittda niitd. Nama taidot toimivat tyévalineena omien
tunnekuohujen kasittelyssa silloin, kun siihen on tarvetta. (Haapsalo, Kauppila,
Kirkkopelto, Nousiainen, Repo 2020, 36.) Lapsi voi kokea turvattomuuden tunnetta
kilhtyneen aikuisen seurassa ja sen takia myds aikuisen rauhoittumisen taidot ovat
oleellisia niin aikuisen omalle hyvinvoinnille kuin lasten hyvinvoinnille (Haapsalo ym.
2020, 82).

4.3 Kasvattajan rooli

Kasvattajan rooli on toimia ryhmassa turvallisena kehyksena seka mallina. On
tarkeaa, ettei lapsi joudu vastaanottamaan kasvattajan ristiriitaisia viesteja, joissa
viestitdan seka rauhallisuutta etta vihaisuutta. Maltin menettdminen yhden lapsen

kanssa luo turvattomuutta koko ryhman lapsille. Rauhoittumistaitojen
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kehittamisessa on tarkedda omien tunteiden ja tarpeiden tiedostaminen ja
tunnistaminen. Lahipiiri ja tyOyhteisd toimivat tassa tarkeana tukena ja
keskusteluapuna. Kun hankalat tilanteet tunnistaa, niihin voi avoimesti pyytaa
toimintatapojen muutosta tyOyhteisolta tilanteen helpottamiseksi. (Haapsalo ym.
2020, 36.)

Lapsen kuunteleminen ja ymmartaminen ei tarkoita samaa kuin tehda siten mita
lapsi haluaa. Kasvattajan tehtava on asettaa lapselle rajat ja opettaa taitoja, joilla
tassa maailmassa parjaa. Kasvattaja on ymmartavan kuuntelijan lisdksi selkeiden
ja turvallisten rajojen asettaja seka sopivaan kayttaytymiseen ohjaaja. Rauhallisena
pysyminen ei tarkoita sita, etta ei saisi kokea tunteitaan aidosti. Tunteiden saately
ei ole sama asia kuin tunteiden piilottaminen tai epaaitous. Saately tarkoittaa taitoa
kasitellda tunteita ilman tarvetta purkaa niitd toisiin ihmisiin tai osoittaa niita

suureellisesti ulospain. (Trogen 2020, 221-222.)

Kun vanhemmat kotiymparistossa toimivat lampimasti ja vastaanottavaisesti,
kasvattavat he runsaammin myoOnteisia tunteita kokevia lapsia, joilla on
monipuoliset tunteensaatelykeinot. (Karkkainen 2017, 34.) Jos vanhemmat
suhtautuvat raivostumiseen tai hermostumiseen siloittelemalla, lapsi ei opi itse
kasittelemaan tunnetta vaan odottaa vanhempiensa olevan ulkoisia
itsesaatelyviranomaisia. Ei saa valtella tilanteita, joita lapsen on vaikea kasitella,
vaan tuetaan lasta niin kauan, etta han pystyy kasittelemaan haasteen yksin.
(Childmind.org. [viitattu 3.10.2020].)

Kiristys, uhkailu ja lahjonta voivat tuottaa toivotun tottelemisen kyseisella hetkella,
mutta ovat ongelmallisia suhteen kannalta. Nama keinot asettavat aikuisen ja
lapseneri puolille, mikd taas aiheuttaa lapsessa uhmakkaan reaktion. Talldin
lapsen halu vastaanottaa mallia ja ohjausta heikkenee. Lapsella taytyy olla halu
mallin ja ohjauksen vastaanottamiseen, jotta hanta voidaan tukea itseohjautuvaksi
toimijaksi. (Karkkainen 2017, 31.)
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4.4 Kasvattajan omat rauhoittumistaidot

Tunteet ovat tarttuvia. Aivot aktivoivat samanlaiset tunteet niin itsessa kuin toisessa,
vaikka pelkastaan katselemme toisen tunnereaktiota ja toimintaa. Ensimmaisena
taytyy siis rauhoittaa itsensa. Kasvattajan kyky omien tunteiden ja kayttaytymisen
saatelyyn vaikuttaa siihen, miten tilanne etenee ja millainen vaikutus kohtaamisesta
jaa kummallekin osapuolelle. Kiinnittdmalld huomiota tapaan, jolla kayttaytyy lapsia
kohtaan, on mahdollista saada paljon aikaiseksi. Meidan taytyy toimia lapsia
kohtaan samalla tavalla kuin toivomme heidan kayttaytyvan meita kohtaan. (Trogen
2020, 217-218.)

Jos emme itse kayttaydy hyvin, on turha odottaa hyvaa kaytdsta lapsiltakaan, silla
lapset katsovat meilta mallia. Vaatii kasvattajalta hyvaa itsetuntemusta ja tunteiden
seka kayttaytymisen saatelemista, etta saa pidettya itsensa tyynena ja rauhallisena
lapsen hangoitellessa vastaan ja koetellessa karsivallisyyttamme. (Trogen 2020,
218-219.) Aikuisen suhtautuminen voi joko helpottaa tai vaikeuttaa lapsen
tunnesaatelyn oppimista. Aikuisen on opeteltava toimimaan sellaisella tavalla, joka
tukee lasta. Tunteista puhutaan ja kiukkua ei valtella. Vanhemmat voivat menna
aika pitkallekin valtellakseen tilannetta, jossa lapsi saa niin sanotun “raivarin” tai
aloittaa kiukuttelun. Tilanteen valttelemisesta lapsi kuitenkin oppii sen, ettd nain
toimimalla han ei ehka joudukaan tekemaan epamiellyttavaksi kokemaansa asiaa.
(Riihonen 2020.)

Lapsen ja aikuisen vuorovaikutukseen on suuri merkitys kasvattajan tunteiden
saatelylla ja kyvylla rauhoittua. Hengityksen saately on yksi keino rauhoittumiseen
eika siihen tarvita mitaan lisavalineita. (ks. Liite 1, 4-6.) Hengitys on nopein keino
parasympaattisen hermoston toimintaan vaikuttamisessa. Rauhallisen hengittelyn
seurauksena muun muassa verenpaine laskee, sydamen syke hidastuu ja tunteet
tasaantuvat. Lapsen kayttaytymisen ja aikuisen reaktion valiin jaa pieni hetki
erottamaan teon ja reaktion tekoon. Tama vali on aikuisen mahdollisuus pysahtya,
hengittaa ja miettid seuraavaa siirtoa. Taman hetken aikana on mahdollista valita
suunta, johon haluaa tilannetta vieda. Pysahtya voi esimerkiksi hengittamalla,
likkumalla tai toistamalla rauhoittumislausetta. Empatia on paras tapa viela
tilannetta eteenpain. Ollessaan rauhallinen osaa my0s olla empaattinen. (Trogen
2020, 219-220.)
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Tunnetaitojen opettelu aikuisuudessa todella kannattaa, vaikka vaatiikin enemman
tyota. Se parantaa vuorovaikutusta ja hyvinvointia seka estaa monilta terveydellisilta
haitoilta. Tunnesaatelyyn on saatavilla erilaisia vinkkeja. Rauhoittumisen tapa ei saa
aiheuttaa muille vahinkoa, mutta muuten se voi olla ihan mitd vain
paallaseisonnasta rivitanssiin. Tunteiden saatelyssa keholla on tarkea rooli. Siksi
kannattaa kokeilla esimerkiksi kasien ravistelua, hyppelya, hiusten harjaamista tai
jotain muuta kehollista keinoa. Kannattaa kuulostella missa tunne tuntuu ja
kohdistaa tunnesaately juuri siihen kohtaan. Tunteita siis ei kannata saadella
pelkastaan ajatuksin vaan myos kehon nakokulmasta miettimalla. (Trogen 2020,
222-223.)
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5 RAUHOITTUMISTA TUKEVIA KEINOJA JA MENETELMIA
VARHAISKASVATUKSESSA

Varhaiskasvatuksessa toiminnan suunnittelu ja ohjauskeinot seka saanndista
sopiminen ovat perustana aikuisen ja lapsen valittavalle ja kunnioittavalle
vuorovaikutukselle. Erityisesti sellaisten lasten, joille rauhoittuminen on vaikeaa, on
tarked saada tuntea lammin, valittdva ja johdonmukaisesti tukeva, lasna oleva
aikuinen. (Eklund 2011, 216.)

Toiminta on sopivaa rauhoittumiseen silloin, kun sen tuloksena on sopivasti virea,
tasapainoinen ja tyyni olo. Esimerkkeja tallaisesta toiminnasta voi olla varityskirjat,
mandalat, piirtdminen, origami, ompelu, hamahelmet, pujottelu tai kasityot. Joskus
toimivia voivat olla legot, alypelit, kuten ruuhka-aika, pasianssi, palapelit,
pallotemput, jooga, skeittaus, tanssi, lemmikkieldaimen silittely ja hoitaminen tai
luonnon tutkiminen, vaikkapa lintujen seuraaminen. (Tompuri 2016, 84.)

5.1 Ympariston ja toiminnan suunnittelun merkitys rauhoittumistaitojen

tukemisessa

Lapsiryhmassa toimimiselle ja ohjaamiselle on rauhoittumisen ja myonteisen
minakuvan muodostumisen kannalta muutamia perusperiaatteita. Toiminnan
suunnittelussa sovitaan yhdessa yhteiset tavoitteet, sisallét seka ohjauksen keinot,
joilla pyritdan tavoitteiden saavuttamiseen. Kun kaikki tietavat miten toimitaan,
toiminta on johdonmukaista ja lasten oireilu vahenee. Saantoja olisi hyva olla vain
vahan, etta lasten olisi helppo oppia ne. Rakenteiltaan selke& ympéristd auttaa lasta
jasentdmaan omaa toimintaansa ja saamaan onnistumisen kokemuksia. Lyhyet ja
selkeét ohjeet tukevat lapsen toiminnan ohjausta. Ennakoitavuus antaa lapselle
hallinnan tunteen ja vahentdd samalla levottomuuden ja impulsiivisen
kayttaytymisen maaraa. Myos turvallisuuden tunne voidaan saavuttaa saannollisen,

paivasta toiseen toistuvan ohjelmarungon avulla. (Eklund 2011, 216-226.)

Toiminnan tavoitteet on syyta kertoa ryhman lapsille selkeasti. Toiminnan

suunnittelun avulla pystytddan ennakoimaan lapsille vaikeita tilanteita, kuten
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esimerkiksi siirtymistilanteita tai oman vuoron odottamiseen liittyvaa levottomuutta.
Kannustus ja myoénteinen palaute ovat keinoja, joilla lapsen kayttaytymista voi
ohjata toivottuun suuntaan. Tarvittaessa on osattava ohjata myos selkeilla kaskyilla.
Leikki vahvistaa vuorovaikutussuhteita ja harjoittaa monenlaisia taitoja. On
ensiarvoisen tarkeaa kunnioittaa lapsen leikkia ilman tavoitetta kehittaa sita. Leikin
avulla on myds helppo kielellisesti tukea lapsen rauhoittumistaitoja esimerkiksi
tunteita nimeamalla. (Eklund 2011, 216-226.)

5.2 Tietoa erilaisista rauhoittumiskeinoista

Rauhoittumiskeinojen valintaan vaikuttavat lapsen ika ja kehitysvaihe. Pienet lapset
eivat viela jaksa kuunnella pitkid symbolisia tarinoita eivatka he ole viela valmiita
miettimaan omaa kuormitustaan. Pienempien lasten kanssa kannattaa kayttaa
aistimuksia seka kiinnittdd huomiota ympariston mukauttamiseen. Lapsen, jolla on
haasteita sdadella esimerkiksi kiukkua, on usein vastenmielista lahted miettimaan
omia haastavia tunteitaan. Talldin voi aluksi keskittya lapsen rauhoitusjarjestelman
vahvistamiseen. Rauhoittumisjarjestelmaa voidaan vahvistaa positiivisilla tunteilla,
mielikuvilla seka aisteihin ja ymparistoon vaikuttamalla ja lisaksi tunne- ja

tietoisuustaitojen avulla. (Tompuri 2016, 79.)

5.2.1 Aistiharjoituksia

Aistien rauhoittava vaikutus ei ole riippuvainen tietoisesta toiminnasta. Siksi sita voi
kayttéa rauhoittumisen keinona jo hyvinkin pienten lasten kanssa. Rauhallinen
kosketus kaynnistaa toiminnan kiertdjahermossa, joka puolestaan viestii tiedon
keskushermostoon. Taman seurauksena sydamen syke hidastuu, hengitys syvenee
ja koko keho rentoutuu. (Tompuri 2016, 91.) (ks. Liite 1, 7.) Lapsi- ja satuhieronta
ovat hyvia menetelmia rauhoittumiseen. Hieronta vaikuttaa aineenvaihduntaan,
uneen ja kayttaytymiseen. Hieronnan vaikutukset nakyvat positiivisella tavalla seka
hierojassa, etta hierottavassa. Kosketuksen voimasta vapautuu oksitosiinia, joka

saa aikaan fysiologisen rauhoittumisreaktion. (Tompuri 2016, 92.) (ks. Liite 1, 9.)
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Monien ihmisten mielesta luonnonaanet ovat rauhoittavia, samoin tietynlainen
musiikki. Yleensa matalat, rytmiset ja tasaiset aanet koetaan rauhoittavina, kun taas
korkeat, yllattavat ja vaihtelevat aanet virkistavat ja voivat aiheuttaa stressireaktion,
joka nakyy sapsahdyksena. Jokainen kokee rauhoittavat aanet yksilollisesti. Toinen
rauhoittuu pyykkikoneen tasaiseen hurinaan, toinen tasaiseen puheensorinaan.
(Tompuri 2016, 92.)

Nakoaistimus vaikuttaa ihmisen tunteisiin, joten sita voidaan kayttaa rauhoittumisen
tueksi ymparistda suunniteltaessa. Kuvien avulla voidaan tarjota rauhoittavia
kohteita katseelle. Mieluisia kuvia voivat olla vaikka kuvat luonnosta, elaimista tai
laheisista ihmisistd. Vanhempien kuva paivakodissa saattaa lieventaa lapsen
ikavantunnetta paivan aikana. Myds laavalampun tai timalasin valuvan hiekan
katseleminen seka silmien sulkeminen rauhoittaa. Valon maaralla on myos
vaikutusta mielialaan, erityisesti luonnonvalolla. Se mitd kuulemme, ndaemme,
tunnemme ja haistamme, vaikuttaa siihen, miten rauhoittavaksi koemme
ympariston. Varhaiskasvatuksessa toimintojen yhteensovittaminen on hankalaa,
koska lasten tarpeet ovat erilaisia. Liialliset arsykkeet tilassa kuormittavat lapsia.
Luonnon merkitys ihmisen hyvinvointiin on merkittdva. Se rauhoittaa ja lieventaa

stressia seka antaa monipuoliset mahdollisuudet liikuntaan. (Tompuri 2016, 93-94.)

5.2.2 Kehollisia harjoituksia

Arjen keskella on ihana hiljentya valilla rentoutumishetkiin. Ne ovat lasten
keskindisten suhteiden ja ryhman yhteishengen kannalta myds ryhmaa
voimaannuttavia tilanteita. Apuna rentoutumisessa voi kayttda melkein mita vain
musiikista kertomuksiin ja satuhieronnan tarinoihin tai palloista hernepusseihin.
Hyvia valineitd ovat muun muassa pensselit, huivit ja hoyhenet. Mukavaa on myos

silittely tai sormella selkaan piirtely. (Leskisenoja 2019, 137).

Lapset kokeilevat mielelldadn uusia kehollisia keinoja, koska toimivat
kokonaisuutena - toisin kuin monet aikuiset. Mitd enemman lapsi opettelee
esimerkiksi palleahengitysta ollessaan vihrealla alueella tunteensa kanssa, sita
helpompi se on ottaa kayttdon harmittavissa tilanteissa. Pelkkd hengittely ei



23(33)

kuitenkaan riita, jos lapsen tunnetila on mittarin punaisella alueella. (Riihonen &
Koskinen 2020, 89-90.) (ks. Liite 1, 5, 10, 17.)

5.2.3 Mielikuvaharjoituksia

Mielikuvilla ja tarinoilla on suuri merkitys tunteisimme seka tapaamme tulkita
todellisuutta. Lumoavat sadut, isovanhempien kertomukset, mielikuvitusmatkat,
elokuvat sankareista, tulevaisuuden haaveet, leikin taika, kaikki nama vievat meidat
sellaiseen todellisuuteen, joka on olemassa vain mielemme sopukoissa. Joskus
tarinat voivat olla liian jannittavia ja ne voivat vieda younet tai liian ahdistava elokuva
voi askarruttaa mielta viela viikkoja katsomisen jalkeen. Heranneiden tunteiden
kasittelyssa auttaa aikuisen lasnaolo ja laheisyys seka yhdessa keskusteleminen.
Kirjojen avulla voi lasten kanssa kasitella erilaisia aiheita kuten pimeanpelkoa,
vanhempien eroa, sisaruksen syntymaa, ystavyytta, anteeksiantoa tai vaikeuksista
selviamista. Lapset voivat myds omia satuja keksimalla ja piirtdmalla antaa sanoja

heita askarruttaviin asioihin. (Tompuri 2016, 89.)

Lapset kayttavat leikkia ja mielikuvia luontevasti paivittain. Rauhoittavien
mielikuvien avulla lapsen on mielekasta rauhoittua. Mielikuvan avulla kielteiset
tunteet hiipuvat ja vaihtuvat vahitellen mielihyvaan. Mielikuva voi olla esimerkiksi
kauniin kukan kuva, jokin hassu hahmo tai tarkean laheisen ajatteleminen. Lapsen
tunnetilan ollessa keltaisella alueella on tarkoitus ohjata lasta ajattelemaan tata
mukavaa mielikuvaa, jolloin tunnetilan voimistuminen saattaa pysahtya. (Riihonen
& Koskinen 2020, 92.) (ks. Liite 1, 11.)

5.2.4 Tunne- ja tietoisuustaitojen harjoituksia

Tunne- ja tietoisuustaitojen harjoittelemisessa keskeista on suunnata tarkkaavuus
olemassa olevaan hetkeen, aistimuksiin, ajatuksiin ja tunteisiin. Lapsille suunnattu
materiaali sisaltaa erilaisia tarkkaavuuteen liittyvia harjoituksia, joissa huomio
kiinnitetdan eri aistimuksiin tai hengitykseen. Samalla niissa tutustutaan mielen

toimintaan haastavissa tilanteissa. (Tompuri 2016, 81.) (ks. Liite 1, 13.)
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Kiitollisuus ja muut myonteiset tunteet lisdavat hyvinvointiamme ja vahvistavat
rauhoittumisjarjestelman toimintaa. Nakokulman vaihtaminen Kkiitollisuuteen antaa
meille toisenlaisen todellisuuden, jossa on parempi olla. (Tompuri 2016, 88).
Sopivilla sanoilla voimme antaa elamanohjeita, vahvistaa asennetta tai tunnetta ja
vaikuttaa luonteenvahvuuksien kasvuun. Se, mita toistetaan riittdvan monta kertaa,
muuttuu totuudeksi. Voimalauseet toimivat kannustajina haastavissa tilanteissa. Ne
auttavat nakemaan asiat haluamallamme tavalla, esimerkiksi "Ei ole mitaan hataa”.
(Tompuri 2016, 90.)
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6 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Lasten rauhoittumistaitojen tukemisessa nousi mielestamme esiin muutama
erityisen huomioitava asia. Harjoittele rauhallisella hetkelléd valmis toimintamalli
muistiin. Rauhoittumistaitojen opettelun kannalta on tarkeaa, etta niita harjoitellaan
rauhallisella hetkella. Silloin, kun tilanne ei ole paalla. Pienia rauhoittumisen hetkia
olisi hyva sisallyttaa jokaisen paivan toimintoihin mukaan. Pienin askelin eteenpéin.
Opettelussa kannattaa edetd vahan kerrallaan lapsen ian, kiinnostuksen ja
kehitystason mukaisesti. Kokeilun kautta. Yhdella toimii yksi keino, toisella toinen.
Kokeilemalla selvidd, mika on juuri talle lapselle sopiva tapa. Tunnista omat
tunteesi. Ole tietoinen siita, mika saa sinut kilhtymaan tai menettamaan malttisi, mita
tunnet ja miksi? Miten itse rauhoitut? Ole ldsn&. Auta lasta tunnistamaan ja
saatelemaan tunteitaan, ole lasna rauhoittumisen apuna. Mydnteisia tunteita tulisi
huomioida runsaasti arjen keskelld, sillda niiden avulla ja kannustamisella
vahvistetaan lapsen positiivista tunnetilaa. Myonteiset tunteet puolestaan auttavat

selviamaan negatiivisista tunteista ja nain ovat apuna myds rauhoittumisen hetkella.

Rauhoittumistaidot ovat osa itsesaatelya ja tunnetaitoja. Taman vuoksi aihettamme
oli haastavaa rajata ja olimme asian kanssa pitkaan hukassa, silla punaista lankaa
tyohon ei tahtonut Ioytya. Varhaiskasvatuksen erityisopettajamme ehdotti, etta
tunnetaidot rajattaisiin tyostamme kokonaan pois. Mietimme sita itsekin jossain
vaiheessa, mutta totesimme sitten kuitenkin, ettd tunnetaitojen on sisallyttava

tydbhéomme.

Teoriaosuutemme  muodostui  Golemanin  tunnealyteorian ja  Bowlbyn
kiintymyssuhdeteorian pohjalle. Tunnealyteoriaa voi tarkastella seka lapsen etta
aikuisen nakdkulmasta. Tunnealyteorian mukaan kayttaytymisen hallinta edellyttaa
ajatusten hallintaa. Myds rauhoittumistaitojen kehittymisen kannalta on tarkea
ymmartaa erilaisia tunteita ja sitd, miten ne saattavat vaikuttaa tekojemme tai
kaytoksemme taustalla. Tunteiden ymmartaminen, kasitteleminen ja saateleminen
puolestaan edellyttdd tunnetaitojen opettelemista. Taman takia tyéssamme
kasittelemme myos tunnetaitoja. Kiintymyssuhdeteoria puolestaan antaa perustan
sensitiivisen vuorovaikutuksen seka kasvattajan oman esimerkin merkitykselle

rauhoittumistaitoja opeteltaessa. Taman vuoksi kasittelemme tyossa kasvattajan
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roolia rauhoittumistaitoja opeteltaessa, silla tarkedassa osassa on myds kasvattajan

omat rauhoittumistaidot.

Valtakunnallisessa varhaiskasvatussuunnitelmassa varhaiskasvatuksen
tehtavassa ja yleisissa tavoitteissa laaja-alaiseen osaamiseen on sisallytettyna
kulttuurinen osaaminen, vuorovaikutus ja ilmaisu. Tahan “osaamiseen kuuluu taito
kuunnella, tunnistaa ja ymmartaa eri nakemyksia seka kyky reflektoida omia arvoja
ja asenteita. Vuorovaikutustaidoilla seka kyvylla ilmaista itseaan ja ymmartaa muita
on tarked merkitys identiteetille, toimintakyvylle ja  hyvinvoinnille.”
(Varhaiskasvatussuunnitelman perusteet 2018, 25). Tasta
varhaiskasvatussuunnitelman lyhyesta tekstista I0ytyy yhtalaisyyttda Golemanin
tunnealyteorian kanssa. Tyota tehdessamme olemme huomanneet kuinka laajasta
ja moneen vaikuttavasta asiasta on kyse. Esimerkiksi kyky ilmaista itseaan pitaa
sisallaan vuorovaikutustaitojen lisaksi itsesaately- ja tunnetaitoja. Ymmartaakseen
muita taytyy olla empatiakykya ja sosiaalisia taitoja. Kasvattajan rooli on tukea

lasten identiteetin muodostumista ja tukea vuorovaikutustaitojen opettelua.

Varhaiskasvatuslain (540/2018) mukaan yhtena varhaiskasvatuksen tavoitteena on
kehittdd lapsen yhteistyd- ja vuorovaikutustaitoja, edistda lapsen toimimista
vertaisryhmassa seka ohjata eettisesti vastuulliseen ja kestavaan toimintaan,
toisten kunnioittamiseen ja yhteiskunnan jasenyyteen. Lapualla tama on maaritelty
niin, etta “toimimme pienryhmissa, jolloin lapsi saa harjoitella omia yhteistyo- ja
vuorovaikutustaitojaan turvallisessa ja kannustavassa ymparistdssa. Jokaisella
lapsella on oikeus tulla nahdyksi ja kuulluksi. Opettelemme yhdessa hyvia tapoja ja
toisten kunnioittamista ja arvostamista.” (Lapuan kaupungin
varhaiskasvatussuunnitelma 2019.) Rauhoittumistaitojen kehittymisen kannalta on
helpompaa opetella naita taitoja pienemmassa ryhmassa, jossa lapsia on helpompi

huomioida yksiloina.

Vinkkivihon tavoitteena on antaa kasvattajille vinkkeja erilaisista, helposti
toteutettavista rauhoittumisharjoituksista. Rauhoittumishetken tai harjoituksen voi
ottaa osaksi ohjattua toimintatuokiota esimerkiksi aamuhetkelld. Rauhoittumista
pitda harjoitella. Toivomme, ettd tydmme innostaa kasvattajia kokeilemaan naita
harjoituksia ja hankkimaan itsenaisesti lisda harjoituksia arkeen lasten kanssa.

Harjoituksia on saatavilla runsaasti ja vinkkivihossa on vain pieni osa, mutta
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halusimme kerata siihen ’maistiaisia” eri tyylisistd harjoituksista. Valitsimme
harjoitukset vuosien tydkokemuksemme perusteella ja pohtimalla, mika voisi toimia
tamanhetkisten lapsiryhmiemme kanssa tyoskennellessa. Koska rauhoittumistaitoja
voidaan vahvistaa  hengitys-, mielikuva-, aisti- sekd tunne- ja
tietoisuustaitoharjoitusten avulla, valitsimme vinkkivihkoon naitd menetelmia
sisaltavia harjoituksia. Jos aiheemme olisi muotoutunut lopulliseen muotoonsa
ennemmin, olisi ollut mielenkiintoista kokeilla vinkkeja kaytannossa ja havaintojen

pohjalta kehittda ehka viela toimivimmiksi.

Aiheemme osoittautui hyvin ajankohtaiseksi. Kirjallisuudessa ja varhaiskasvatuksen
pedagogiikassa talla hetkella isoja teemoja ovat positiivinen kasvatus ja positiivinen
pedagogiikka. Juuri nyt on saatavilla paljon ajankohtaista tietoa tunnetaidoista ja
positiivisen ajattelun ja pedagogiikan vaikutus on huomioitu varhaiskasvatuksessa.
Lapsille suunnattua materiaalia tunnetaidoista on ilmestynyt paljon ja uutta tulee
edelleen. Esimerkkeja naista ovat muun muassa Fanni- sarja, Ympyraiset- sarja,

Jukka Hukka- sarja (suomennettu), Piki- toimintamalli ja Molli- sarja.

Kasvattajan rooli rauhoittumistaitojen tukijana nousi tydssamme esille. Erityisesti
kasvattajan  tietoisuus  erilaisten  temperamenttipiirteiden  vaikutuksesta
rauhoittumistaitoihin on tarkeda. Taman olemme molemmat huomanneet myods
kaytannon tyossa lasten parissa. Kasvattajan omat ajatukset ovat myos merkittavia,
jos ajattelee lapsen olevan levoton ei huomaa hanen toisenlaista kayttaytymistaan.
Jokainen lapsi ja aikuinen ovat yksildita, myds rauhoittumiskeinot ovat yksildllisia.
Tarkedd on myds muistaa sanattoman viestinnan merkitys lasten kanssa
tyoskennellessa. Lapset huomaavat helposti ristiriidan sanattoman ja sanallisen
viestinnan valilla. Jos olet itse rauhallinen, myods lapsi pystyy rauhoittumaan.

Rauhoittuminen ei ole itsestaan selva taito kaikille vaan sita pitaa oikein harjoitella.
Rauhoittumistaitoja olisi hyva harjoitella jo kotona, ennen varhaiskasvatuksen
aloittamista. Ehka neuvolasta voitaisiin jo jakaa rauhoittumiseen vinkkeja? Myos
varhaiskasvatussuunnitelmia laadittaessa rauhoittumisen tarkeydesta voisi olla
hyva keskustella vanhempien kanssa. Rauhoittuminen tekee hyvaa seka lapsille
ettd aikuisille. Lastensuojelu- ja perhetydssa tunteiden kasittely on myods isossa

roolissa. Kenties rauhoittumistaitojen harjoittelulle olisi tarvetta myds silla sektorilla.
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Tyomme tavoitteena oli keratd vinkkivihko varhaiskasvatukseen. Tyota
tehdessamme huomasimme kuitenkin, kuinka suuri merkitys itse raportin
tyostamisella on ollut omien ajatustemme herattelijand rauhoittumistaitojen
tarkeydesta. Toivomme, ettd tydomme lukijoille heraa samanlaisia ajatuksia ja he

ottavat pienet rauhoittumishetket kayttdoon lasten kanssa paivittain.
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Liite 1. Rauhootu ny! Lasten rauhoittumistaitojen tukeminen varhaiskasvatuksessa
— ideoita ja esimerkkeja harjoituksista
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Rauhootu ny!
Lasten rauhoittumistaitojen

tukeminen varhaiskasvatuksessa

- ideoita ja esimerkkeja harjoituksista

Lapualla 17.10.2020 Annika Lakaniemi ja Neea Takaluoma
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Hei varhaiskasvattaja!

Olemme koonneet tahan vinkkivinkoseen esimerkkeja lapsen rauhoittumistaitojen harjoittelemiseen.
Pienia rauhoittumisen hetkia kannattaa sisallyttaa jokaiseen paivaan. Voit loytaa lapselle sopivan
rauhoittumistavan tarkkailemalla lasta: hakeutuuko lapsi itse rauhoittamaan itseaan jollain tietylla
keinolla? Voitte myds yhdessa lapsen kanssa miettia ja harjoitella juuri hanelle sopivia
rauhoittumisen tapoja. Sallittuja rauhoittumiskeinoja ovat kaikki sellaiset keinot, jotka eivat vahingoita

lasta itseaan tai toisia ihmisia. Lapsen omille ehdotuksille kannattaa olla avoin.

Vinkkivihossa on vinkkeja erilaisista helposti toteutettavista rauhoittumisharjoituksista.
Rauhoittumishetken tai harjoituksen voi ottaa osaksi ohjattua toimintatuokiota esimerkiksi
aamuhetkelld. Vinkkivihon tarkoituksena on tarjota maistiaisia eri tyylisista harjoituksista. Vinkkivihon

lopusta l0ydat kirjavinkkeja ja linkkeja

Toivomme, etta vinkkivihko innostaa etsimaan lisaa harjoituksia rauhoittumistaitojen

harjoittelemisen tueksi.

SISAID ..ot 2
Muista nama rauhoittumistaitojen harjoittelemisessa..............ccccvvvviiiiiiiii i, 3
HENGItYSNAMOIUKSIA. ... ..ceveee e 4
AISHNAMOIUKSIA. ... e 7
Kehollisia haroituKSIa. ............cooeiiiiiii e 10
MielikuvaharjoituKSIa. ............covriiiiiiiie e 11
Tunne- ja tietoisuustaitojen harjoituksia..............coovvvviiiiiiiiii e, 13
JO0Ga. 14
Muita keinoja: itsesaatelytaulu, huilinurkka, tunnelampomittari, likennevalot............... 16
Kirjavinkkeja ja INKKEJA...........uuuniiiiii s 19
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Hengitysharjoituksia

- hengityksen saately - rauhallinen hengitys

- vesivarimaalaus pillilla puhaltamalla

- puhalla hoyhen ilmaan suppiloon puhaltamalla ja yrita saada hdyhen iimasta takaisin suppiloon

- puhalla pillilla kuvioita peiliin tai ikkunaan (hengityshoyry)

Norsujen tapaan hengittaminen
- Lasten on seistava jaloillaan, jalat
hieman erillaan toisistaan.

- Heille kerrotaan, etta heista tulee
norsuja, ja heidan on hengitettava kuin
norsut.

- Heidan on hengitettava syvaan
nenan kautta ja tehdessaan nain
heidan on nostettava yksi kasivarsi
ilmaan, aivan kuin norsun karsa,
yrittden samalla saada vatsansa
turpoamaan.

- Kun he hengittavat ulos, heidan on
tehtava se aanekkaasti suun kautta,
tuoden heidan katensa, "norsun

karsansa,” alas.

https://mielenihmeet.fi/4-hauskaa-

hengitysharjoitusta-lapsille/

Kaarmepeli
- Pyyda lapsia istumaan selka suorana
- Pyyda heita asettamaan katensa vatsalleen,
ja keskittya seuraaviin ohjeisiin
- Heidan on hengitettdva syvaan sisaan nenén
kautta noin neljan sekunnin ajan (voimme
laskea ajan heille), niin he huomaavat kuinka
heidan vatsansa pullistuu
- Taman jalkeen heiddn on paastettava ilma
ulos samalla aannehtien kuin kaarme,
sihisten, niin hitaasti ja pitkaan, kun he vain

pystyvat.

https://mielenihmeet.fi/4-hauskaa-hengitysharjoitusta-lapsille/
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Hengitys ankkurina

Ensin keskustellaan lasten kanssa siita, mika on ankkuri. Ankkuri pitaa veneen paikoillaan, vaikka
merella kavisi kova myrsky. Tietoinen hengitys toimii samalla tavalla: se on ankkurimme, kun
meita pelottaa, jannittaa tai hermostuttaa. Ensin voidaan havainnoida hengitysta, hengitetaan
rauhallisesti ja laitetaan kasi suun eteen. Yhdessa huomataan, etta sisaanhengitys tuntuu viilealta
ja uloshengitys lampimalta. Seuraavaksi laitetaan kasi rinnan ja vatsan paalle ja huomataan, etta
hengityksen tunnistaa my0s siita, etta vatsa ja rinta kohoavat ja laskevat hengityksen tahdissa.
(tdtd samaa voidaan seurata pehmoleluharjoittelussa, jossa pehmolelu on lapsen vatsan paalla.
(Leskisenoja 2019, 105.)

Palleahengitysta eli syvaan hengittamista voi lapsen kanssa

Lihasten jannitys- ja rentoutusharjoitus
(Kuvat: Riihonen & Koskinen 2020, 90-91)

"limapallohengityksessa kuvitellaan vatsaan iso punainen iimapallo. Kun hengitdmme nenan
kautta, sisdan punainen ilmapallo tayttyy vatsassamme suuren suureksi, uloshengityksen aikana
ilmapallo tyhjenee littedksi. Liukumakihengityksessa kuvitellaan, etta sisddnhengityksen aikana
kipuamme yl0s ja uloshengityksen aikana laskemme méakea alas. Lumisadepallon avulla voi myos
harjoitella tietoista hengittamista. Rauhallista sisaan- ja uloshengitysta jatketaan siihen asti, kunnes
pallon viimeinen lumikide on asettunut paikoilleen. Lohikdarmehengityksessa istutaan lattialla
risti-istunnassa ja vedetaan syvaan henkea nenan kautta. Taman jalkeen suu avataan suureksi ja
tehdaan pitka voimakas uloshengitys kuvitellen, etta suusta paasee ilmoille valtavia tulenlieskoja.
Hengitysharjoittelussa voi myds hyodyntaa monistettuja kuvioita, joiden reunoja pitkin lapsi likuttaa
sormea samalla kun hengittaa sisaan ja ulos. Tassa on hyva apuvaline myos oma kasi. Toisen
kaden etusormella kuljetaan toisen kaden sormia pitkin alhaalta ylos ja ylhaalta takaisin alas.
Samalla hengitetdén rauhallisesti sisaén ja ulos.” (Leskisenoja 2019, 106).




39(25)

(Kuvat: Leskisenoja 2019, 107-108)
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Aistiharjoituksia

\_/

Hyodynna aisteja. Rauhoittumisessa auttaa kosketus, sylissa pitaminen, rytmiltaan tasainen ja hidas
silitys kohtuullisella paineella etenkin selasta, kasivarsista ja reisien ulkosyrjasta. (Tommola &
Hakkila 2017, 59).

Sivellinhieronta

"Harjoituksen tavoitteena on harjaannuttaa keskittymiskykya ja rauhoittumisen taitoa.
Tarvitset puhtaita siveltimia ja maalitelan. Tassa harjoituksessa kannattaa olla noin
kuusi lasta kerrallaan. Muuten oman vuoron odottamien kay liian pitkaksi. Lapset
asettuvat lattialle makuulle. Maalaa ilman maalia jokainen lapsi vuorotellen maalitelalla
molemmilta puolilta, ei kuitenkaan kasvoja. Juttele samalla mukavia ja pyydé lapsia
keskittymaan hengitykseensa. Sama voidaan tehda pienilla pensseleilld ja maalata
lapsen kasvot. Juttele samalla lapselle mukavia asioita hanen kasvoistaan, esimerkiksi”
Ensin maalataan Maijan kasvojen aariviivat. Punaiset omenaposket. Ja nyt otsan, jonka
takana on kaikenlaisia ajatuksia jne”. Kasvot voidaan maalata myos oikeasti.”

Sopii hyvin pienemmillekin lapsille.

(Laaksonen & Repo 2017, 88).

Hyppyheikit: "Harjoitteessa hypitaan minuutin ajan
ylos ja alas. Taman jalkeen istutaan lattialle ja
laitetaan toinen kasi oman sydamen kohdalle.
Suljetaan siimat, ollaan aivan hiljaa ja keskitytaan
tuntemaan oma pamppaileva sydan, vahitellen
rauhoittuva hengitys ja muut kehon tuntemukset. Kun
keho on palautunut, avataan silmat ja keskustellaan
koetuista tuntemuksista.” (Leskisenoja 2019, 104).




Aini liikkeelle

Aani likkeelle on hauska, kuuntelemista ja keskittymista vaativa leikki. Asetutaan piiriin lattialle.
Laitetaan silmat kiinni ja kuunnellaan hetki hiljaisuutta. Leikin aloittaja alkaa tehda jotain helposti
toistettavaa &anta suullaan tai kehollaan. Aloittajan vasemmanpuoleinen vierustoveri matkii tarkasti
aloittajan muodostamaa &anta, jonka jalkeen taas seuraava osallistuja ottaa 4anen haltuunsa. Kun
aani on siirtynyt piirissa eteenpain, hilienee danen lahettaja. Nain &4anessé on kerrallaan vain yksi
tai kaksi osallistujaa. Kun aani on kiertanyt koko piirin ja saavuttanut taas lahettajan, avataan silméat
ja sovitaan, kuka laittaa seuraavan aanen matkaan. Nain jatketaan niin kauan kuin leikki tuntuu
mielekkaalta. (Leskisenoja 2019, 109.)

Hiljaisuusleikki

Tama rauhoittumisleikki sopii mainiosti esimerkiksi osaksi aamupiiria. Kun hiljaisuusleikki aikuisen
merkista alkaa, istutaan piirissa aivan aanettomasti. Tarpeen vaatiessa piirin keskelle voidaan ottaa
jokin apuvaline. Keskittymista voi helpottaa hiljaisuuden aikana se, jos samalla voi esimerkiksi
seurata hiekan valumista timalasissa, spinnerin pyorimista tai kynttilan lepattavaa liekkia. Lasten
pitkdjanteisyys hiljaisuuden &éarelld kasvaa nopeasti. Hiljaisuusleikki voidaan leikkia myds

esimerkiksi ruokailun tai kuvataidetuokion aikana. (Leskisenoja 2019, 109.)
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Tarina Unipullasta

Olipa kerran leipuri, joka ei saanut unta.

Leipuri nousi vuoteestaan, siirsi peiton syrjaan (silita lapsen selén yli yhdella liikkeellé)
ja asteli raskain askelin keittioon (painele késillé hitaasti askelia lapsen selkéén).
Leipuri paatti leipoa unipullaa, joka auttaisi hanta nukahtamaan.

Leipuri ripotteli jauhoja poydalle (hypistele kevyesti sormenpaéilla lapsen selkaa),

alusti taikinaa (hiero lapsen selkéé pydrivin likkein kdmmenillé),

lopulta kaulitsi (hiero lapsen selkéé pystysuunnassa vahvoin liikkein)

ja muotoili sen pyoreiksi pulliksi (pyodrittele pienié pullia kimmenpohjalla vasten selkéé).
Leipuri lisasi taikinaan sokeria (naputtele sormenpéilld lapsen selkaé),

kanelia (pyyhkéise kevyesti yli selén sormenpéillé)

ja salaista unimaustetta (keksi itse).

Leipuri tyonsi pullat lampimaan uuniin (tee laajoja py6rivié liikkeitd ympéri lapsen koko kehoa)

ja hengitteli keittioon levinnytta unimausteista tuoksua (kehoita lasta vetdméén syvéén henkeé ja
hengittdmaén rauhallisesti unipullan tuoksua, ole itse mallina).

Valmiit pullat olivat isoja ja kuohkeita (piirré isoa ympyréd kdmmenillé lapsen selkéén),

ne maistuivat kauniilta unilta, joita leipuri naki sina yona (silittele lapsen selkééa rauhallisin liikkein,
lopettaessa voit jéttdd kdmmenesi hetkeksi lepd@méén lapsen selén péélle).

https://www.coronaria.filempipaikkani/harjoitteet-lapsille/satu-unipullasta/
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Kehollisia harjoituksia

Lapset kokeilevat mielellaan uusi kehollisia keinoja, koska toimivat kokonaisuutena - toisin kuin
monet aikuiset. Mita enemman lapsi opettelee esimerkiksi palleahengitysta ollessaan vihrealla
alueella tunteensa kanssa, sita helpompi se on ottaa kayttoon harmittavissa tilanteissa. Pelkka
hengittely ei kuitenkaan riita, jos lapsen tunnetila on mittarin punaisella alueella. (Riihonen &
Koskinen 2020, 89-90.)

Kehollisia keinoja rauhoittumisen avuksi:
- lihasryhmien jannittaminen ja rentouttaminen vuorotellen, esimerkiksi kasivarren lihaksisto

- kantapailta varpaille keinuminen

- voimakas ilmeily tai kasien puristaminen nyrkkiin
- kylman veden valuttaminen kasille tai varpaille

- paikallaan hyppiminen

- kyykkyyn- ylos- hypyt, punnertaminen tai yleisliike

- lankojen, lehtien tai vastaavien esineiden leikkaaminen silpuksi
- muovaileminen

- hernepussin heittdminen seindan ennalta sovittuun kohtaan

5
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Mielikuvaharjoituksia
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Lapset kayttavat leikkia ja mielikuvia luontevasti paivittain. Rauhoittavien mielikuvien avulla lapsen

on mielekasta rauhoittua. Mielikuvan avulla kielteiset tunteet hiipuvat ja vaihtuvat vahitelleen

mielihyvaan. Mielikuva voi olla esimerkiksi kauniin kukan kuva, jokin hassu hahmo tai tarkean

laheisen ajatteleminen. Lapsen tunnetilan ollessa keltaisella alueella on tarkoitus ohjata lasta

ajattelemaan tatda mukavaa mielikuvaa, jonka avulla tunteen voimakkuus voidaan pysayttaa.

(Riihonen & Koskinen 2020, 92.)

Lempipaikkani

Sulje silmasi. Halutessasi voit pitda ne auki,
mutta katso silloin kortissa olevaa kuvaa,
keskittyen siihen.

Kuvittele etta olet lempipaikassasi. Mieti
rauhassa, kunnes mielesi vie sinut juuri
sinne missa haluat olla.

Ndet siellé ihmisen, joka on sinulle tarked ja
rakas, Han voi olla paras ystavasi, siskosi,
veljesi, ditisi, isasi tai kuka muu tahansa
kenen seurassa sinulla on hyva ja
turvallinen olla.

Ota tata ihmista kadesta kiinni ja lahtekad
yhdessa kdvelylle lempipaikassasi. Mieti
mielessdasi mitd ndette sielld.

Voit avata silmasi kun tunnet
rauhoittuneesi.

kuva: https://viitotturakkaus.fi/tuote/lasten-mindfulness-kortit/
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Kuvat: | \ ClipArt

Mielikuvarentoutus kesaisesta paivasta

"Kay selallesi lepa@méaan joko lattialle tai jollekin muulle pehmealle alustalle. Huolehdi, ettd sinulla on
turvallinen olo eik& mik&an hairitse sinua. Voit pitaa silmat auki tai sulkea ne kevyesti, juuri kuten sinusta
parhaalta tuntuu.

Kuvittele, ettd olet lepaddmassa pehmealla nurmikolla kauniina kesaisena paivana. Anna auringon
lammittaa suloisesti koko kehoasi. Sinulla on juuri sopiva olla. Ei lian kuuma. Ei liian kylma.

Tunne tuulen kevyt kosketus kasvoillasi ja kuuntele kuinka linnut laulavat ymparillasi. Ehka kuulet, jos
olet oikein tarkkana, myos tuulen huminan puissa. Kuuntele mité muita aania erotat.

limassa leijuu vastaleikatun ruohon tuoksu ja valilld tuuli tuo tullessaan lahella kasvavien kukkien
makeaa tuoksua. Sinulla on hyva ja rauhallinen olo. Voit antaa kehosi painautua rennosti alustaa
vasten.

Kun katsot ylos taivaalle, naet pienten pilvenhattaroiden liikkuvan rauhallisesti siniselld taivaalla. Kun
katselet niita tarkkaan, voit nahda, kuinka ne muuttavat hiljalleen vériaén ja muotoaan. Jotkin pienet
pilvet voivat kadota joskus kokonaan. Naet linnun lentavan korkealla taivaan poikki. Voit seurata hetken
aikaa linnun lentoa, kuinka se sydksahtelee ylos ja alas sinista taivasta vasten.

Veda syvaan henkea jja tunne kuinka raikas kesailma virtaa aina vatsaan saakka. Se virkistaa sinua ja
antaa voimia tulevaa péivaa varten. Herattele myds jasenesi venytellen niitd aina varpaista
sormenpaihin saakka. Avaa silmasi, jos ne ovat olleet suljettuina, ja katso ympérillesi. Olet valmis

jatkamaan arjen askareita.” (Tompuri 2016,102).




Tunne- ja tietoisuustaitojen harjoituksia
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Tunne- ja tietoisuustaitojen harjoituksissa keskeista on suunnata tarkkaavuus olemassa olevaan

hetkeen, aistimuksiin, ajatuksiin ja tunteisiin. Lapsille suunnattu materiaali sisaltaa erilaisia

tarkkaavuuteen liittyvia harjoituksia, joissa huomio kiinnitetaan eri aistimuksiin tai hengitykseen.

Samalla niissa tutustutaan siihen, miten mieli toimii erityisesti haastavissa tilanteissa. (Tompuri 2016,

81)

mielta. “Mina osaan,

"Helppo harjoitus on hengitys ja voimasanat. Harjoittelun myota voidaan opetella
tunnistamaan ajatuksia ja puhua siita, etta kaikki ajatukset eivat ole totta. Voidaan etsia
voima-ajatuksia tai voimasanoja, joilla hengitykseen yhdistettyna voi rauhoittaa omaa
Mina selvian,” ja “Pystyn kylla” ovat esimerkkeja voimasanoista.

Isompi lapsi ja aikuinen voi opetalla myds hengittdmaan ja toistamaan “Paastan irti”

lausetta, jos jokin asia ja@ kuormittamaan mielta.”

httos://neuvokasperhe.fi/mindfulness-harioitus-lapselle-ia-aikuiselle/
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Tassuntoimintakortit kuva: https://www.ps-kustannus.fillisamateriaalit/tassun_toimintakortit_mallikortit.pdf

a

TunnetietoiSuus ja
mindfulness-aSenne

harjoituksenaan. Harjoituksen voi tehdi myds piiviin piitteeksi, esimer.

kiksi nukkumaan mennessi.

Ohjaa niin ja tee itse mukana:

Hengita hetki vatsahe: t3 ja laita silmat kiinni

Anna tulla mieleen, eessa olet tuntenut kiitollisuutta tai mista
‘‘‘‘‘‘‘

Kun olet hetken ettinyt tilannetta, voit vetda muutaman kerran
syvain henked ja avata silmasi.

Kerro, mista olit kiitollinen.

Ohjaa niiin ja tee itse mukana:

Keskity hetkeksi vatsahengitykseen.

ai oikeasti kasvoillesi hymy. Anna hymyn levita sydamees
Tunne, kuinka hymy tekee hyvaa sydamen ja koko rinnan alueella

Lihde viemiin hymya nyt koko kehoon: kasvoihin ja pa3han, kisiin, sel-
i ja varsaan seka jalkoihin. Anna koko kehon hymyilla

imistua. Anna sen tehda sinulle hyvai

ngitd vield muutaman kerran syvian. Sen jalkeen voit avata silmit ja
paattas harjoituksen.
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Jooga

Joogan avulla voi ilmaista itseaan ja juuri siita syysta se vetoaa lapsiin. Joogasta on paljon hyotya.
Se tuo vahvuutta ja terveytta ruumiille ja sen liséksi sen avulla saa rauhallisen ja hyvan mielen.
Joogassa harjoitellaan vastakkaisten voimien saattamista harmonisesti yhteen: keho ja mieli, aivot
ja sydan, psyyke ja muisti, hengitys ja tuntemukset, tahto ja antaumus, yksilo ja maailmankaikkeus,

aktiivisuus ja passiivisuus. (Pajalunga 2019, 2.)

(Kuva: http://www.pienikarhu.fi/isa_on_rinkeli.html)
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ALASPAIN KATSOVA KDIRA o
U % KOBRA
“v \| ! )
LEHMIN KASVOT KUOLLEEN MIEREN
J0UST ASENTO

kuva. https:/iwww.babysits.filyhteis%C3%B6n-voimavarat/1393/6-jooga-asentoa-lapsille/

Alaspiin katsova koira §3: Konttausasento suoristetuilla kasilla ja jaloilla, tamé harjoitus on
taydellinen asento venyttelemaan selkarankaa;

Puu @ : Pida kadet ylhaalla, nosta toinen jalka ja taivuta polvi yrittden pitaa tasapaino

Kobra &): Aloita makaamalla kasvot lattiaa vasten, jalat ojennettuina, aseta sitten kadet
hartioiden alle ja paina varpaat alaspain. Tama asento ratkaisee selkarangan vaarat asentoon.

Lehman kasvot ) Ristimalla jalat ja yhdistamalla kadet selan takana, rintakeha avautuu ja
nilkat, lantio, reidet ja hartiat venyvat.

Jousi §J: Vartalo alaspain tartu nilkkoihisi ja taivuta polviasi, nosta sitten hitaasti maasta pitéen
jalat poispéain paastasi. Tama asento stimuloi vatsan elimia ja vahentaa stressia.

Kuolleen miehen asento & : Makaa vartalon etupuoli alaspéin, siirry taydellisen rentoutumisen
tilaan kehossa ja mielessa. Se voi kuulostaa helpolta, mutta se vaatii erittain hyvaa keskittymistal

https://www.babysits.filyhteis%C3%B6n-voimavarat/1393/6-jooga-asentoa-lapsille/
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Muita keinoja

huilinurkka, liikennevalot

- Itsesaatelytaulu, tunnelampomittari,

OLEN VIHAINEN!

MITEN VOIN
RAUHOITTUA?

a

Rentoutua

Jutella jonkun kanssa

Olen jo rauhoittunut, mutta
minua harmittaa viela

b

Hengittdad syvaan

Lukea kirjaa

&

Tietokone

=

Pelin pelaaminen

Laskea kymmeneen

1 2 3

«ee

{1

Olen taas iloinen

©

https://viitotturakkaus.fi/tuote/olen-vihainen-miten-voin-rauhoittua/

Coping Skills Wheel

9 ways to handle big emotions

https://fi.pinterest.com/pin/20618110777601083/

Hl -

kuva: H

T'm mad!

T'm frustrated

o STt

kuva: https://fi.pinterest.cam/pin/

6499961 58694264391/
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kuva:


https://viitotturakkaus.fi/tuote/olen-vihainen-miten-voin-rauhoittua/
https://fi.pinterest.com/pin/20618110777601083/
https://fi.pinterest.com/pin/649996158694264391/

50(25)
Punainen: Punaisella alueella lapsi ei pysty hallitsemaan tai suunnittelemaan omaa
kaytostaan, ajattelemaan jarkevasti, ratkaisemaan ongelmia tai ottamaan vastaan
aikuisen puhetta. Taistele tai pakene- toimintamalli aktivoituu: lapsi toimii
aggressiivisesti, lamaantuu tai vetaytyy tilanteesta. Lapsi saattaa toimia tavalla, joka
jalkeenpain kaduttaa. Lapsi tarvitsee aikuisen apua pystyakseen pysayttamaan
tilanteen ja rauhoittuakseen.
Keltainen: Tunne alkaa olla niin voimakas, ettd omaa toimintaa on vaikea hallita.
Ajattelu on mustavalkoista ja kielteista. Lapsi tarvitsee aikuisen apua pystyakseen
rauhoittumaan.
Tunne on selked, mutta jarkeva ja joustava ajatteleminen onnistuu ja toiminta on
omassa hallinnassa
Tunne on lieva ja saattaa menné itsestaan ohitai lientya aikuisen kevyella tuella.

Vihre&: Olo on rento, rauhallinen ja turvallinen.

(Péyhdnen & Livingston 2019, 38-39.)

Huilinurkka on paikka, jonne voi menna rauhoittumaan,
hilientymaan tai lepd@maan. Huilinurkkaan voi menna
my0s, jos lapsi kokee olonsa hermostuneeksi,
stressaantuneeksi tai hanen on vaikea saadella tunteitaan.
Huilinurkassa olisi hyva olla riittavasti tilaa myo0s
makoiluun. Sinne voi kerdtd pehmoleluja, tyynyja,
torkkupeittoja seka kauniita kuvia ja julisteita. Myds
rauhallisen musiikin tai luonnonaanien kuunteleminen
kuulokkeilla olisi hyvéd mahdollistaa. (Leskisenoja 2019,
103.)
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’ KuVilla
B J1min-Q

Liikennevaloja hyodynnetddn kdyttdytymisen
sddtelyssa. Kayttaytymisen sadtelyyn usein liittyy
sellainen ongelma, ettd toistuvasti puututaan
iimiasuun, eikd varsinaisesti ohjata ja opasteta
lasta toimimaan oikein.

KuVillan liikennevalot tekevat kayttaytymista
néakyviksi KuVilla. Tarkoituksena on etté
liikennevalot voivat olla seindlld muistultamassa
kiyttdytymisestd. Lilkennevaloja kannattaa
muokata kulloisenkin lapsiryhmén mukaan.
Tarkoituksena kayttaytymisen nakyvaksi
tekemisessa on aito onnistuminen ja itsesaatelyn
taitojen vahvistaminen, eli toivottu vihrea

Kyt LIIKENNEVALOT

https:///www.kuvilla.com/2020/10/kuvilla-ja
-likennevalot.html
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papunal_nel Seegio Palao , Kuvako, Elina Vanninen, muokicus. Kuviia
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Kirjavinkkeja ja linkkeja

Tassa vinkiksi Fanni- tunnetaitosarja, josta on saatavilla tunnekasvatukseen sopivaa materiaalia.
Kirjoissa on sadun lisaksi tietoa tunnetaidoista aikuiselle seka tehtavia lasten kanssa tehtavaksi.
Tunnetaitokortit auttavat lasta toimimaan kaikenlaisten tunteiden kanssa - oli kyse sitten
hykertelevasta ilosta tai karvaasta pettymyksesta. Korteissa on lukuisia tunnetaitoja syventavia
tehtavia seka ideoita lapsen kanssa kahdestaan tai lapsiryhmassa toteutettavaksi.

Sarjan tekijat Julia Pdyhonen ja Heidi Livingston ovat lasten kehitykseen ja vanhemmuuden

tukemiseen erikoistuneita psykologeja. Korttien ilmeikkain kuvituksen on tehnyt Linnea Bellamine.
(Péyhénen & Livingston 2020.)

1. Tunteen 3. Tunteen §&
salliminen sddteleminen

R T SN

* tunnistaminen 4. Ongelman-
g janimedminen ratkaisu

@

@lannitunnetaitosarja | fannitunnetaitosarja.fi

(Kuva: Péyhonen & Livingston 2020.)



53(25)

JULIA POYHOMNEN & HEID! LIVINGSTON
NMEA BELLAMINE

(Kuva: https://www.familyboost.fi/fanni-tunnetaitosarja/)

KUMMA

(Kuva:https://www.hurlumhei.fi/fanni-kirjat-ja-kortit/)


https://www.familyboost.fi/fanni-tunnetaitosarja/

Meidan juttu! Kiusaamisen ehkaisy lasten vertaisryhmissa- kirjasta 10ytyy rauhoittumis- ja
lasn&olotaitojen harjoituksia kotivaelle. Kirjassa on 14 viikon ajan joka viikolle oma harjoitus

vanhemmille seka lapsen ja vanhemman yhteinen harjoitus

54(25)
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VIIKKO 5

Lasnaolo- ja rauhoittumistaitojen harjoitus vanhemmille.
Harjoituksella opetellaan eritteleméén omia tunteita ja tarpeita ja

erottamaan ne toisen tunteista ja tarpeista. Lue ohje kokonaan etukateen tai tee harjoitus paloina
siten, ettd vuoroin suljet silmat ja tunnustelet harjoitusta ja vuoroin luet seuraavat ohjeet.

Sulje silméasi. Palauta mieleesi jokin haastava tilanne viimeisen viikon ajalta. Tilanne voi liittya esimerkiksi
siitymaan, pukeutumiseen, hampaiden pesuun, ruokailutilanteeseen tai eron hetkeen. Huomaa, keita
tilanteessa oli paikalla, missa olitte ja mita tapahtui. Tunnustele nyt, mita tunteita huomaat itsessasi tuossa
tilanteessa. Voi olla, ettd huomaat paallekkaisia ja keskenaan ristiriitaisiakin tunteita. Pystytkd
tavoittamaan tarpeita tunteiden taustalla? Minka takia ajauduit tunnekuohuun? Yritd suhtautua
myotatuntoisen lempeasti itseesi mennessa tilanteessa.

Siirra sitten huomio henkilddn, jonka kanssa olit tuossa haastavassa tilanteessa. Mita tunteita huomaat
hanen mahdollisesti kokevan? Osaatko kuvitella hanen tarpeitaan tunnekuohun taustalla? Yrita suhtautua
myotatuntoisesti myds hanen tunnekuohuunsa. mita opit harjoituksesta? Miten toimisit toisin vastaavassa
tilanteessa?

Vanhemman ja lapsen yhteinen harjoitus

Harjoituksella opetellaan kéyttdméaén hengitystd mielikuva-apuvélineena.

Kerro ensin lapselle, ettd olet kiinnostunut hanen kokemuksestaan harjoituksen jalkeen. Kaykaa
makaamaan selinmakuulle lattialle tai sangylle rauhalliseen paikkaan jalkapohjat vastakkain: vanhemman
jalat kiinni lapsen jaloissa. Voitte sulkea kumpikin silmanne ja aistia omaa kehoa lattiaa vasten. Voitte ottaa
yhdessa muutaman syvemman sisaan- ja uloshengityksen, jos se tuntuu luontevalta. Sitten kumpikin voi
aistia omaa hengitystaan hengittden nenan kautta ihan normaalisti sisaan ja ulos. Millainen oma hengitys
on juuri nyt? Hetken kuluttua voitte alkaa kumpikin kuvitella hengittavanne koko kehon joka kolkkaan
paalaelta sormenpaihin ja varpaisiin asti. Sitten voitte hengitella niin, etta hengitattekin mielikuvassa omien
jalkapohjien lapi viela toisen kehoon. Hengitatte siis sisaan niin kuin sisaanhengitys alkaisi paalaelta ja
uloshengitys puhaltaisi jalkapohjien l&pi toiseen ihmiseen. Jutelkaa sitten harjoituksesta — mita huomasitte
hengityksesta? Millainen olo on nyt?

(Haapsalo ym. 2020, 86.)
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Linkkivinkkeja

* viitottu rakkaus- sivusto https://viitotturakkaus.fi/ (mm. lasten mindfulness-kortit)

* tutustutaan tunteisiin - tunnepeli https://www.oppijailo.fi/tunnepeli/

* feelies kuvamateriaali https://www.feelies.fi/

* varinautit- sivusto https://www.varinautit.fi/

* mahti- tunnekortit https://www.tukiliitto.fi/

* mieli- sivusto https://mieli.fi/fi (mm. tunnerobotti, tunnepilvet sanoilla ja kuvilla, eldinlasten elamaa-

poytateatteri, tunnekortit varhaiskasvatukseen, kaveritaitokortit)

* harjoituksia https://www.coronaria.fi/lempipaikkani/harjoitteet-lapsille/

* mindfulnessia https://neuvokasperhe.fi/mindfulness-harjoitus-lapselle-ja-aikuiselle/

* mindfulnessia https://www.kodinkuvalehti.fi/artikkeli/voi-hyvin/perhe/vilkkaan-lapsen-aiti-testasi-nelja-

helppoa-mindfulness-harjoitusta-koko

* joogaa https://neuvokasperhe.fi/likkuminen/perheliikunta-kotona/elainjooga/
* joogaa https://mieli.fi/fi/pelit-ja-teht%C3%A4v%C3%A4t/taran-tarina-%E2%80%93-animaatio-lapsille-

kehon-ja-mielen-vahvistamiseen

Kirjavinkkeja

* Holmberg, Tiina: Ville Vilkastuksen tunneseikkailu (tunnetarina pienen gorillan paivasta, hajonneesta
perheesta seka siita, mitd tunteet saavat aikaan kehossa)

* Markkanen, Sari: Tipsun temppukirja — Mindfulnessia ja myotatuntoa kasvatusty6hon

* McDonald, Avril: Jukka Hukka ja taikakuppi: Kiitollisuuden harjoitteleminen; Katri Katin  venyttelyhetki
* Pajalunga, Lorena: Joogaleikki

* Pajalunga, Lorena: Hyvan yon jooga- rauhoittavia liikkeita lapsille.

* Seege, Viviann: Lasten joogakirja lentava matto: satukija & leikkisia joogaharjoituksia

* Sjoblom, Kirsi: Pikkumulperi ja pienet suuret tarinat: mindfulness- satuja ja —harjoituksia

* Kiuru, Paula &Tiilikainen Karoliina: Satujoogaa joogaharjoituksia ja tarinoita lapsille

* Kuusela, Anne- Maria: Pomppu Bansku ylikierroksilla (itsehillinta, konfliktin sanallinen ratkaisu, pettymyksista

toipuminen)


https://www.varinautit.fi/
https://www.tukiliitto.fi/
https://mieli.fi/fi
https://www.coronaria.fi/lempipaikkani/harjoitteet-lapsille/
https://neuvokasperhe.fi/mindfulness-harjoitus-lapselle-ja-aikuiselle/
https://www.kodinkuvalehti.fi/artikkeli/voi-hyvin/perhe/vilkkaan-lapsen-aiti-testasi-nelja-helppoa-mindfulness-harjoitusta-koko
https://www.kodinkuvalehti.fi/artikkeli/voi-hyvin/perhe/vilkkaan-lapsen-aiti-testasi-nelja-helppoa-mindfulness-harjoitusta-koko
https://neuvokasperhe.fi/liikkuminen/perheliikunta-kotona/elainjooga/
https://mieli.fi/fi/pelit-ja-teht%C3%A4v%C3%A4t/taran-tarina-%E2%80%93-animaatio-lapsille-kehon-ja-mielen-vahvistamiseen
https://mieli.fi/fi/pelit-ja-teht%C3%A4v%C3%A4t/taran-tarina-%E2%80%93-animaatio-lapsille-kehon-ja-mielen-vahvistamiseen
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Muita vinkkeja

* Fanni- materiaali

* Molli- materiaali

* Piki- materiaali

* Jukka Hukka- materiaali

* Ympyraiset- sarja

* askeleittain- materiaali

* Musa tuntuu! - musiikillinen tunne- ja vuorovaikutusleikki

* Tassun toimintakortit

* Malkiainen, Veli-Pekka: CD Rentotutusharjoituksia lapsille : lyhyita ohjattuja harjoituksia ,
rauhoittumiseen, nukahtamiseen ja keskittymiskyvyn vahvistamiseen.

* Huttunen, Pirjo: CD ihan omassa rauhassa: Rauhoittumistarinoita lapsille.
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